
R E S V E LT
" T e ñ i r  u n a  g r o s s á r i a  p r o p o r c i o n a d a ,  n i  m a s s c  

ni  m o s s a  p o c a ,  é s ,  p e r  c  l e s  d o n e s ,  l ' e s t u d i  d e  t o t a  
l l ur  v i d a " .

B R I L L A T - S A V A R I N

nv|fc}strar, més que cap a ltre  a tr ib u t exte rn  
t° o organism e que con to rne ja . Es un llib re  
del [,1a a p rim era vista, de  l'e s ta t de is ó rg a n s

la!im ana és tam bé pe rfec ta : be lla  i g rá c il 
erilt|uan aquesta silueta és con reuada ; quan 
adeta a lim en tac ió  d ’acord  am b els p rinc ip is  
t green en les p ropo rc ions convenients; quan 
a ¡a  form en l'a d m ira b le  conjunt, llavors a 
‘ática, s’a fe g e ix  l ’a tr ib u t d ’esveltesa, la més
I áslit
¡tabltició de l ’estat de be llesa que com unica 
enirueix l ’ob jectiu  p r im o rd ia l d 'H IG IA  — , ens 
: i ó dt n aquest i successius núm eros les normes 
quein d 'asso lir a q ue lla  sub lim a do  de la salut

i lib ra  física, que pod rá  p racticar-se  d u ra n t 
podir-s'hi els que pub lica rem  el mes p ro pv i- 

erasts exercicis es precís no te ñ ir cop  ta ra  
iia,fde m atriu, m a la ltia  de l cor, etc.).

A L'.EL MES

>eus os estesos, creuar-los pe r davan t, sense 
egacnentar 5 cada d ia  fins a 60. 
ipeui els bracos estesos, p ra c tica r am b els 
comesr 5 vegades i augm en ta r 3 cada d ia

>eusiit-se am b una má sobre una cad ira , una 
carros, successivament una i a ltra , com encant 
5 coos a 40.
)Osi(3r, t ira r  cap els costats les carnes esteses, 
5 cafls a 40 cadascuna.
Sj e|¡estesos i les carnes separades. Fer una 
-onc a r am b la má d re ta  el geno ll de l m ate ix 
e|s nspiració. 2.n T o rn a ra  la posic ió  in ic ia l. 

:¡ns[mb la má esquerra el ge n o ll esquerre. 
¡nlcicció.Comentar per 3 vegades i au gm e n ta r

US( |. planes d a rre ra  el c la te ll i les carnes 
nc|¡pf el tronc a la d re ta . Insp iració. 2.n Tornar 
3 r |fto rcar el tronc a l’esquerra . Insp iració . 
;pira(in ?ar P er 5 vegades i au gm e n ta r 2 cada
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